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過去の運動習慣が女子短大生の体組成、食生活へ及ぼす影響 
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要旨 
 習慣的な運動は体力の向上や健康づくりに重要であるにもかかわらず、運動習慣を有してい
る人は少ない。また、運動の習慣化に影響を及ぼす要因を検討した先行研究は数多くあり、過
去の身体活動量と現在の身体活動量に着目したレビュー論文もある。そこで、女子短大生の過
去の運動習慣が現在の体力、体組成および食生活に影響を与えているのかを調査するために、
握力・垂直跳びの測定、体組成の測定、食事調査を行った。 
その結果、高校生のときに部活動等で習慣的な運動を行っていた学生は、全体の 37.5 %であ
ったが、現在、習慣的に運動を行っている学生は、全体の 16.7 %であった。体力・体組成を測
定したところ、過去に運動習慣のあったものとなかったもので、体力に差は認められなかった。
体組成測定では、内臓脂肪レベル、体内年齢、BMI に有意な差が確認できた。また、食物摂取
頻度調査では有意な差は確認できなかったが、食習慣アンケートの結果より過去に運動習慣の
あった学生の方が食意識が高いことがわかった。今後は、調査人数を増やして解析を進めると
ともに、現在の運動習慣の獲得方法について考えたい。 
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はじめに 
 身体活動量が多い者や、運動をよく行っている者は、生活習慣病の罹患率や死亡率が低いこ
と、また、身体活動や運動が、メンタルヘルスや生活の質の改善に効果をもたらすことが認め
られている１）。しかし、平成 23 年度国民健康・栄養調査によると、運動習慣のあるもの（運動
を週２回、１回 30 分以上、１年以上継続している者）は、総数では 31.7 %であるが、20 歳代
では最も少なく男性 23.2 %、女性 9.5 %である２）。このように、習慣的な運動が体力の向上や
健康づくりに重要であるにもかかわらず、運動習慣を有している人は少ないことは問題である。 
 運動の習慣化に影響を及ぼす要因を検討した先行研究は数多くあり、過去の身体活動量と現
在の身体活動量に着目したレビュー論文もある３）４）。また、現在の運動習慣と過去の運動経験
には中程度の関連があるという報告もある５）。 
 そこで、短期大学生の身体調査および食事調査を行い、過去の運動習慣と関連があるかを調
べた。そして、過去の運動習慣の有無が体組成や食生活に及ぼす影響について検討したので報
告する。 
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図１．運動習慣の有無 
１．調査方法 
1.1．調査時期 
 平成 26 年６月。 
1.2．調査対象 
 食物栄養学専攻２年生（19～20 歳、女性 28 名）。 
1.3．調査方法 
本調査に同意の得られた学生から回答を得た。現在および過去の運動習慣は自記式の調査票
を配布し調べ、体力測定（握力、垂直跳び）、ウエスト、ヒップ、大腿部の測定は授業時間内に
測定してもらい、その場で同調査票へ記入してもらった。また、体組成の測定には「TANITA イ
ンナースキャン 50V」を使用し、食物摂取頻度および食習慣アンケートには、「エクセル栄養君 
食物摂取頻度調査 FFQg Ver.3.5 調査表（建帛社）」を使用した。過去に運動習慣があった群を
「運動習慣あり」、なかった群を「運動習慣なし」として比較し、t 検定を行った。結果の解析
には SPSS Statistics 22 for windows（IBM 社）を用いた。有意水準は５%（両側検定）とした。 
学生 28 名のうち、全員から回答が得られた。そのうち、有効な回答が得られた 24 名の結果
を集計し、内容について考察した。 
 
２．結果 
2.1．運動習慣の有無について 
高校生のときに、テニスなど部活動等で運動習慣があっ
た学生は９名で、全体の 37.5%であった（図１）。一方、現
在の運動習慣の有無を尋ねたところ、全ての学生が高校生
のときと同様に部活動で運動を行っている学生はいなかっ
た。ウォーキングやジョギングなど部活動以外で現在習慣
的に運動を行っている（週に３時間以上の運動とした）学
生は、４名（約 16.7%）であり、そのうち高校生の時に部
活動等の運動習慣があったものは２名であった。現在、定期的に運動を行っている 
学生は高校生の時と比較して少ないことがわかった。 
2.2．体組成および体力測定結果 
 体力測定および体組成の結果を、高校生のときの運動の有無別に解析した結果が表１である。
握力、垂直跳びの結果に、大きな差は見られなかった。体組成の結果では、内臓脂肪レベルが
過去に運動習慣ありで 2.6、運動習慣なしで 4.5 と、どちらの群でも標準範囲（９以下６））に
は入っていたが有意な差が認められた。また、体内年齢は運動習慣ありで 19.5 歳、運動習慣な
しで 24.0 歳であり、BMI(Body Mass Index)は運動習慣ありで 19.8、運動習慣なしで 24.0 と同
様に有意な差が確認できた。 
 
2.3．食物摂取頻度調査の結果 
食物摂取頻度調査の結果を、高校生のときの運動習慣の有無別に解析した結果が表２である。 
どの栄養素に関しても、運動習慣があった群となかった群で有意な差は確認できなかった。
過去の運動習慣の有無が、現在の食生活に大きな影響を与えていないことがわかった。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                            
 
 
 
 
 
 
 
2.4．食習慣アンケート結果 
2.4.1．食行動に関する質問 
 食行動に関するアンケート結果を図２に示した。 
 「主食、主菜、副菜を整えて食事をしているか？」との問いに「いつもしている」と答えた
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表１．体力・体組成測定 解析結果 
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あり 1848.29 443.865
なし 1589.48 396.521
あり 14.044 1.4431
なし 14.123 3.0115
あり 32.195 4.0633
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運動経験
（高校まで） 平均値 標準偏差 p値
あり 31.333 5.3385
なし 27.933 5.2300
あり 28.556 5.2941
なし 27.553 7.0071
あり 29.944 5.1079
なし 27.743 5.8180
あり 33.667 4.8734
なし 31.533 4.9116
あり 71.689 8.4573
なし 77.847 10.3670
あり 92.667 5.6958
なし 95.673 7.9190
あり .773 .0685
なし .812 .0646
あり 49.533 4.8888
なし 50.723 5.0346
あり 54.278 6.5136
なし 58.940 10.2084
あり 29.089 3.8815
なし 32.407 5.0988
あり 36.939 4.1074
なし 36.983 3.4159
あり 2.278 .3898
なし 3.487 4.5779
あり 2.611 1.4530
なし 4.533 2.9488
あり 1219.444 108.5750
なし 1260.000 134.8497
あり 19.556 2.4552
なし 24.000 5.8187
あり 49.856 1.6241
なし 48.273 3.2339
あり 19.878 1.0438
なし 24.020 2.9499
あり 2.0643 .44279
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学生は、運動習慣あり 44 %、運動習慣なし 20 %であり、運動習慣のあった学生に主食、主菜、
副菜を整えて食事をしようとする比率が多かった（図２－１）。 
 「多種類の食品を組み合わせて食べているか」への回答は、「いつもしている」と答えた学生
が、運動習慣あり 33 %、運動習慣なし 13 %であり、運動習慣のあった学生で多種類の食品を組
み合わせて食べようとしていることがわかった（図２－２）。 
 「調理方法が偏らないようにしているか」では、「いつもしている」学生が、運動習慣ありで
33 %、運動習慣なしで 13 %であり、同様に運動習慣のある学生でいつもしている人が多かった
（図２－３）。 
 「食事から必要な栄養素がとれているか」に関しては、「充分とれている」と答えた学生が運
動習慣ありで 11 %、大体とれていると答えた学生が運動習慣ありで 89 %、運動習慣なしで 67 %
であり、多くの学生が大体とれていると思っていることがわかった（図２－４）。 
 
2.4.2．食態度に関する質問 
食態度に関するアンケート結果を図３に示した。 
 「夜９時以降に食事をすることがあるか？」には、週の半分以上（ほぼ毎日、週４～５日、
図２－２．多種類の食品を組み合わせて食べているか？ 
 
 
図２－１．主食、主菜、副菜を整えて食事をしているか？ 
 
 
図２－３．調理方法が偏らないようにしているか？ 
 
 
図２－４．あなたは食事から必要な栄養素は 
とれていると思うか？ 
 
 
図２．食行動に関するアンケート結果 
 
 
週２～３日）と答えた学生が、運動習慣ありで 11 %、運動習慣なしで 27 %であり、夜遅くに食
事をする学生は運動習慣のなかった学生で多いことがわかった（図３－１）。 
 「外食（市販弁当は除く）はどのくらいの頻度でするか？」には、運動習慣のあった学生と
なかった学生で差は認められなかったが、「外食をするとき、主にどのようなメニューを選ぶ
か？」は、「定食もの」、「どんぶりや麺類など単品と副菜」と答えた学生が、運動習慣ありで
89 %、運動習慣なしで 60%と、外食をする際、多種類の食品を組み合わせようと心がけている
学生が運動習慣のあった学生で多いことがわかった（図３－２）。 
 中食の利用に関する質問では、週の半分以上利用すると答えた学生が「コンビニ弁当や持ち
帰り弁当を利用する頻度は？」では運動習慣ありで０%、運動習慣なしで 20%であり（図３－３）、
「家庭外で調理された惣菜を利用する頻度は？」で運動習慣あり 33 %、運動習慣なし 60 %、ま
た「インスタント食品や調理済み食品を利用する頻度は？」で運動習慣あり 44 %、運動習慣な
しで 53 %であった。これより、中食を使用する頻度は、運動習慣がなかった学生の方が多い傾
向にあることがわかった。 
 「現在の食事状況が良いと思うか？」に対しては、「良い」と答えた学生が運動習慣ありで
67 %、運動習慣なしで 13 %であり、過去に運動習慣があった学生で現在の食事状況が良いと思
っている比率が高いことがわかった（図３－４）。 
図３－３．コンビニ弁当や持ち帰り弁当を利用する頻度 
 
図３－４．現在の自分の食事状況は良いと思うか？ 
 
 
図３－１．夜９時以降に食事をすることがあるか？ 
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2.4.3．食意識に関する質問 
食意識に関するアンケート結果を図４に示した。 
 「乳製品を食べるように心がけているか？」では、「いつも心がけている」と答えた学生が、
運動習慣ありで 78 %、運動習慣なしで 33 %（図４－１）、「豆類や豆腐などの豆加工品を食べる
ように心がけているか？」では運動習慣ありで 33 %、運動習慣なしで０%（図４－２）、また「野
菜を食べようと心がけているか？」では、運動習慣あり 78 %、運動習慣なし 40 %であり（図４
－３）、過去に運動習慣のあった学生の方がこれらの食品の摂取を心がけていた。一方、穀類の
摂取、果物の摂取に関してはほとんど差は認められなかった。 
 「塩分を控えようと心がけているか？」では、「いつも心がけている」と回答した学生が、運
動習慣ありでは 33 %いたが、運動習慣なしでは一人もいなかった（図４－４）。塩分摂取を控
えようとしている学生は、過去に運動習慣があった学生で比率が高いことがわかった。 
  
 
図４－１．乳製品（牛乳やヨーグルト、チーズなど）を 
食べるように心かげているか？ 
 
 
 
図４－２．豆類や豆腐など豆加工品を 
     食べるように心がけているか？ 
 
 
図４－３．野菜を食べようと心がけているか？ 図４－４．塩分を控えようと心がけているか？ 
図４．食意識に関するアンケート結果 
 
 
考察 
１．運動習慣 
今回の結果から、高校生のときから現在まで継続的に運動を行っている学生はおらず、生活
環境が変化しても同様に運動を続けていくことの難しさが感じられた。さらに、現在の運動習
慣を調査したところ、ほとんどの学生が習慣的に運動を行っていないことがわかった。家政系
女子大生の生活習慣の調査で、高校生のとき 36.1 %の学生が週３回以上運動していたにも関わ
らず、大学入学時にはほとんどの学生で運動習慣がないという報告７）があり、今回の調査でも
同様の傾向が見られた。短大生となり夜遅くまでアルバイトをする学生や、一人暮らしをする
学生など、忙しい生活の中で習慣的に運動をする時間を作ることは難しいのではないかと考え
られる。しかし、徒歩や自転車を使用して通学する学生や、アルバイトで長時間働くなどの生
活活動が多い学生もおり、運動習慣がない学生でも習慣的に体を動かしている可能性も考えら
れるので、今後検討が必要である。 
２．体力・体組成と運動および食物摂取頻度調査 
体力・体組成測定の結果から、過去の運動習慣が BMI など一部の項目に影響を与えている可
能性が示唆された。しかし、ほとんどの項目で過去の運動習慣の有無が現在の体力や体組成に
影響を与えていないことがわかった。これは過去の運動習慣（運動経験）と現在の体力の関連
は低いことが知られているとの報告５)と一致している。また、食物摂取頻度調査の結果、今回
の調査からは過去の運動習慣の有無による影響は認められなかった。運動習慣のある男子大学
生への調査では、鉄分やたんぱく質を摂取しようと心がけていたが、「炭酸飲料をよく飲んでい
る」、「朝食の欠食がある」というように食生活全般の実践が伴っていない 10）という報告があ
り、現在、運動習慣がある学生でさえ、実際の食事内容に運動がよい効果をもたらしていると
は言えない。そのため、今回の調査のように、過去の運動習慣の影響は、さらに出にくいと考
えられる。しかし、国民健康・栄養調査の結果からは、運動習慣のある者はない者より栄養素
の充足率が高いことが報告されており 11）、今後さらなる調査が必要である。 
３．食習慣アンケート 
食習慣アンケートの結果より、過去に運動習慣があった学生となかった学生では、食行動、
食態度、食意識のどの項目に関しても、運動習慣があった学生の方が心がけていることが多い
ことが確認できた。このことから、過去に運動経験のあった学生は食意識が高いことが考えら
れる。スポーツクラブに所属する児童の食意識が全国調査の結果に比べて高いこと８)や運動習
慣を有する中学生の栄養に対する関心が高いこと９)、また、運動習慣のある女子大学生は食事
への関心が高いという報告がある 10)。スポーツ活動の場で食事について指導があり、運動を行
う上で、食べるものにも配慮しようと考えることにより、食意識が高くなるのではないかと推
察される。今回は過去の運動習慣と食意識の関連を調べたが、過去に身についた知識が現在に
も活かされていることが考えられる。一方で、運動習慣の有無によって差がない項目もあった。
これは現在、短大で栄養士を目指して勉強している学生を対象としているので、運動習慣の有
無に関係なく全ての学生において、授業の中で学んだことが身についている可能性があると考
えられる。 
 
おわりに 
 今回の調査では、過去の運動習慣の有無が体力や体組成、また栄養の摂取に大きな影響を与
えていることは確認できなかった。しかし、食習慣アンケートにおいて、過去に運動習慣があ
った学生の方が食意識が高い傾向にあることが確認できた。これより、過去に運動習慣があっ
たことが、食に対する知識の獲得によい影響を与えているが、それが実際の食生活を変えると
ころまでは至っていないことが示唆される。今後は調査人数を増やしてさらに解析を進めると
ともに、現在の運動習慣の獲得の方法についても考えていきたい。 
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